INGREDIENTS

2 pommes vertes (type Granny
Smith)

1/2 citron

1 petit concombre

30g de feuilles d’épinard

1 Banane

Eau ou lait
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ONTRE LE CANCER




INGREDIENTS

Pour 2 verres :

e 2 carottes
e 1/2 orange
* 1banane

e possible:12.5 cL de lait (ou vegétal)
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INGREDIENTS

Pour 2 verres
e 100g de betterave cuite
e |1 pomme
e ] orange
e Un trait de jus de citron

* 3-4glagons
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- Lo wiyifion

Lindex glycémique. quest ce que cest ?

Classer en:

IG bas
IG moyen .
IG élevé .
Surtout valable en cas de
prise isolée. Lors d'un repas

siil est complet I'lG sera

modéré

La glyccmic augmente ? et alors 7

Apres avoir tres vite augmenter, elle va descendre tres vite (trop vite) et c'est surtout ¢ca qui va entrainer
des signes (car en manque de sucre, le cerveau se met en alerte.)

Coup de barre, somnolence, irritabilité, fringales sucrées en font partis. Avec un besoin de sucre.

l'n pratiquc ...

Fibre dans une
matrice entiére
Satiété

importante

En raccourcit, tout ce qui se mache facilement, augmentera facilement la glycémie, et tout ce qui prend

du temps a se macher ne fera pas varier trop rapidement la glycémie.

Je peux manger 1o fruits par jour cest bon pour la sant¢ !

C’est vrai, car riche en vitamines, en fibre, en eau...mais aussi en fructose (sucre du fruit), qui
comme toute source énergétique n’est pas souhaitable en exces. C'est pourquoi on recommande

entre 2 et 3 portions par jour.



